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Der Anfang der Zeit

ch du liebe Zeit! Schon wieder ein Jahr vergan-

gen? Das mulmige Gefiihl, das einen beim Blick

auf den Kalender beschleicht, kenntjeder. Vor al-
lem zum Jahreswechsel, an Silvester, macht es sich breit. Die Jahre
vergehen, die Zeit scheint buchstéblich unter den Fingern zu zerrin-
nen. Am liebsten mochte man die einzelnen Minuten festhalten.
Doch je mehr man versucht, der Zeit Herr zu werden, umso aussichts-
loser scheint das Unterfangen.

Was ist das iiberhaupt, diese Zeit? Das fragte sich schon
der christliche Philosoph Augustinus Aurelius: ,Wenn die Zeit vor-
ibergeht, kann man sie wahrnehmen, wenn sie aber voriibergegan-
gen ist, ist es unmdoglich, weil sie dann nicht mehr ist.“ Noch einfa-
cher driickte es der amerikanische Schriftsteller Henry David Thoreau
aus: ,,Zeit ist nichts als der Strom, in den ich zum Fischen steige.“

Wir spiiren: Zeit ist viel mehr als nur die Summe von
Tagen, Stunden oder Minuten. Sie hingt von damit verbundenen
Ereignissen ab, von Emotionen, die uns die Zeit besonders lang oder
kurz erscheinen lassen.

Doch es gibt auch dullere Faktoren, die unsere Vorstel-
lung von Zeit prigen. So spielt dabei zum einen das Alter eine Rolle.
Schon Kleinkinder machen ihre ersten Erfahrungen mit der Zeit: iber
ihre Korperfunktionen, dem Rhythmus von Essen und Schlafen. Sie
haben aber noch keine richtige Vorstellung vom Zeitbegriff und damit
auch nicht von ihrer eigenen Endlichkeit. Mit zunehmendem Alter
scheint dann die Zeit immer schneller zu verfliegen — ein Phdnomen,
das wir in diesem Buch genauer betrachten wollen.

Das Verhiltnis zur Zeit ist jedoch auch kulturell bedingt.
Pima-Indianer in Arizona etwa haben einen sogenannten Zeitball,
eine Schnur, in die bei wichtigen Ereignissen ein Knoten gemacht
wird. Im Hinduismus und Buddhismus wird Zeit als Kreis empfun-



den, im Christentum ist die Vorstellung davon eher linear: Das irdi-
sche Menschenleben beginnt mit der Geburt, endet mit dem Tod und
istauf die Erlosung hin ausgerichtet.

Der Umgang mit der Zeit unterscheidet sich auf den ver-
schiedenen Teilen dieses Erdballs ebenfalls erheblich. So gibt es lang-
same und schnellere Kulturen, was zum Beispiel anhand der Ful3gin-
gergeschwindigkeit gemessen werden kann. Diese sind zwar auch
von den in dem jeweiligen Land vorherrschenden Temperaturen ge-
prigt. Aber nicht nur das. So wird etwa in Ostasien geduldiger gewar-
tet, als bei uns in Deutschland. Auch wenn es um die langfristige Zu-
kunftsplanungen geht, zeigen asiatische Kulturen mehr Ausdauer.
China etwa investiert in die Wirtschaft afrikanischer Linder, da es
sich einen langfristigen Nutzen davon verspricht. Hingegen wollen
Deutschland oder die USA moglichst schnell davon profitieren.

Am wohl nachhaltigsten beeinflusst worden ist unser
Zeit-Gefiihl jedoch von verschiedenen technischen Errungenschaften
und Fortschritten. In der vorindustriellen Gesellschaft war der Alltag
noch durch den Ablauf der Natur vorgegeben. Winter und Sommer,
Sonne und Schnee, Ebbe und Flut: Der meteorologische und univer-
selle Rhythmus gab den Takt des Lebens vor, die Menschen hatten
sich danach zu richten.

Das dnderte sich mit der Erfindung der mechanischen
Uhr im 14. Jahrhundert. Bis dahin war die Tagesstruktur durch den
sichtbaren Wechsel von Hell und Dunkel, also Tag und Nacht, ge-
prigt. Im Mittelalter waren es Sonnen- und Wasseruhren, die halfen,
die Zeit genauer zu messen. Mit der mechanischen Zeitberechnung
begann jedoch die Neuzeit: Der Sekundenzeiger wurde eingefiihrt, ab
dem 15. Jahrhundert gab es tragbare Haus- und Taschenuhren, durch
die die Zeit stindig priasent war. Nicht zu vergessen die Turmuhr an
Kirchen, Schulen oder Rathdusern. Dadurch wurde die Zeit zu einer
oOffentlichen Instanz: Es lie3en sich auf die Minute genau Termine
vereinbaren; Begriffe wie ,ptinktlich“ oder ,unpiinktlich bekamen
eine andere Bedeutung.



Auch durch die Entwicklung der Eisenbahn und des Auto-
mobils, spiter des Flugzeugs, wurde die Zeit nachhaltig beschleu-
nigt. Bis dahin war eine Reisegeschwindigkeit mit den Postkutschen
von mehr als 50 Kilometern am Tag kaum moglich. Jetzt riickte die
Welt enger zusammen, Reisen nahmen nicht mehr Wochen in An-
spruch — und man hatte vermeintlich mehr Zeit flir anderes.

Heute ist es die Erfindung und Verbreitung von Computer
und Internet, die unseren Umgang mit der Zeit wohl am dramatisch-
sten verdndert hat. Denn mit Hilfe der digitalen Informationstechno-
logie kénnen blitzschnell Informationen und Nachrichten an unzéh-
ligviele Menschen gleichzeitig transportiert werden. Damit wurde die
Zeit gewissermalRen synchronisiert. Die Ausnahme bildet immer
noch die Landwirtschaft, in der die Bauern nach wie vor zum grof3en
Teil vom Rhythmus der Natur abhingig sind.

Ansonsten hat sich die allgemeine Zeitrechnung in allen
Bereichen als feste Struktur durchgesetzt, aus der niemand mehr aus-
zubrechen wagt. Die Zeit ist dauerprisent, ein enges Korsett, das uns
immer mehr einzuschniiren scheint. Heute fragen sich die Menschen
aufder StralRe kaum noch: ,\Wie spitist es?“ Denn fastjeder verfligt auf-
grund seines Smartphones iiber eine Uhr, die er stindig im Blick hat.

Das alles hat Auswirkungen — vor allem auf den Alltag, in
dem oft jede einzelne Minute durchgetaktet ist. Zeit ist zu einer nicht
greifbaren Bedrohung geworden, da sie permanent Druck ausiibt,
nicht kontrollierbar ist und Angst macht. Etwa dann, wenn wir an un-
ser persOnliches Lebensalter denken. Die Endlichkeit unseres Dasein
erscheint wie eine tickende Zeitbombe, die uns unweigerlich zu Fra-
gen nach dem Sinn und Zweck unseres Daseins dringt.

Wie schaffen wir es, diesem Zeitdruck gelassen entgegen
zu sehen? Wie gelingt es, die Lebenszeit sinnvoll zu nutzen — auch
wenn man im hohen Lebensalter feststellt, dass viele Chancen schein-
bar unwiderruflich vertan sind? Und wie sieht ein guter Umgang mit
der Zeit iberhaupt aus? Auf Fragen wie diese wollen wir versuchen, in
unserem Buch eine Antwort zu finden.



Ofter mal was Neues

»Wir sehn aufs alte Jahr zuriick und haben neuen Mut.
Ein neues Jahr, ein neues Gliick, die Zeit istimmer gut.“
Hoffmann von Fallersleben

o ist nur die Zeit geblieben? Das fragen sich

viele alte Menschen, die aufihr Leben zurtick-

blicken. Wie im Flug scheinen die Jahre ver-
gangen zu sein. Gefiihle und Erinnerungen aus Kindheit und Jugend
sind noch extrem prisent, liegen aber inzwischen schon viele Jahr-
zehnte zurilick. Die Tage, Wochen, Monate und Jahre rasen nur so
dahin, die Lebenszeit zerrinnt regelrecht unter den Fingern. Dieses
Gefiihl scheint sich mit zunehmendem Alter zu verstirken. Warum
ist das so?



Innerer Taktgeber

Viele Zeitforscher sind iiberzeugt davon, dass der Mensch iiber so et-
was wie eine innere Uhr verfiigt. Hede Helfrich, Professorin und Lehr-
stuhlinhaberin fiir Psychologie und interkulturelle Kommunikation
an den Universititen Hildesheim und Chemnitz, beschreibt es als eine
»Art Taktgeber im Zwischenhirn, der langsamer lduft als die tatsich-
liche Zeit. ,Deshalb haben wir das Gefiihl, die reale Zeit verliuft ra-
send schnell“, so erklirt sie es.

Der promovierte klinische Psychologe Marc Wittmann
verweist auf neurologische Untersuchungen, die bei Schlaganfall-Pa-
tienten durchgefiihrt wurden: Wurden die Gebiete des linken oberen
Schlifen- und unteren Scheitellappens im Hirn verletzt, benotigten
sie lingere Zeit, um die Abfolge zwischen zwei Reizen zu erkennen.
Fiir Wittmann ist das ein moglicher Hinweis darauf, dass es einen
inneren Takt gibt, der bei den Betroffenen verlangsamt ist.

Es gibt Situationen, die den inneren Taktgeber in einen
Ausnahmezustand versetzen: Plotzliche, schockierende Ereignisse
wie etwa einen Unfall, erlebt ein Mensch oft wie in Zeitlupe, bedingt
durch den AdrenalinstoR. Eine Art Selbstschutz, der jedoch meist nicht
viel bringt, da er deshalb nicht unbedingt schneller handeln kann.

Darum verfliegt die Zeit so schnell

Je dlter man wird, umso kiirzer wird ein Jahr — im Verhiltnis zum
eigenen Lebensalter. Das bedeutet, fiir einen Vierjihrigen ist ein Jahr
ein Viertel seines bisherigen Lebens — fiir einen Vierzigjihrigen nur
ein Vierzigstel. Ein viel kleinerer Zeitraum, der das einzelne Jahr als
nicht mehr so gewichtig erscheinen ldsst.






Und dann gibt es noch die sogenannte Ereigniszeit: Bei
vielen neuen Eindriicken vergeht die Zeit meist wie im Flug — dehnt
sich aber im Nachhinein. Das unterstreichen Studien aus der kogniti-
ven Psychologie. Sie zeigen, dass ein Zeitraum, in dem sich viele, auf-
regende Momente ereignet haben, rtickblickend als linger empfun-
den wird. Und dadurch entsteht das sogenannte Zeitparadoxon: Die
Zeit, die wir in der Gegenwart als kurzweilig empfinden, erscheint in
der Riickschau als linger. Wenn also zwei Freunde in ein angeregtes
Gesprich vertieft sind, vergeht wihrenddessen die Zeit wie im Fluge.
Blicken beide spiter auf den interessanten Austausch zuriick, er-
scheint diese Zeit als sehr erfiillt — und der Zeitraum als lange.

In der Kindheit und Jugendzeit ist das Leben noch stin-
dig von neuen Ereignissen geprigt: dem ersten Schultag, der ersten
Verabredung, dem ersten Urlaub ohne die Eltern. Im Alter hingegen
wird alles Erlebte immer mehr zur Gewohnheit, die meisten Alltags-
abldufe verlaufen routiniert. Viele Situationen wurden schon einmal
erlebt; es ereignet sich nicht mehr viel Neues. Und so schrumpft die
Zeit—wenn im Leben nichts mehr passiert.

Routine verkiirzt die Zeit

Wer auf einer Reise viele neue Eindriicke sammelt, erlebtvor allem die
Anfangszeit dort als aufregend und erfiillend. Die Umgebung ist noch
unbekannt, man muss sich alles neu erschlief3en. Sobald sich auch
hier, im anfangs fremden Umfeld, gewisse Gewohnheiten einspielen
und alles — zum Beispiel der Weg zum Strand — immer vertrauter wird,
scheint die Zeit immer schneller zu verfliegen.

Noch extremer gestaltet es sich im normalen Arbeits-
alltag. Dieser ist geprigt von vielen kleinen Routineabliufen, die im
Grof3en und Ganzen gleich bleiben: Der Weg zum Biiro ist immer der-
selbe, die Arbeitszeiten geben einen festen Rhythmus vor. Es gibt die



vertrauten Handlungsabliufe, Telefonate, die man so oder in dhnlicher
Form schon einmal gefiihrt hat. Herausforderungen, die aufgrund
der wachsenden Erfahrung als nicht mehr neu erlebt werden. Da-
durch geht die Einzigartigkeit eines einzelnen Tages unter, spiter ver-
schwimmt das Ganze zu einem grof3en, eher ereignisarmen Zeitbrei.

Jeder kennt die Situation im Wartezimmer des Arztes: Die
Minuten ziehen sich endlos, der Zeiger der Uhr scheint sich nichtvor-
wirts zu bewegen. Die Zeit wird zur Last, sie erscheint ewig. Doch im
Riickblick empfinden die meisten den Abschnitt im Wartezimmer als
sehr kurz, denn sie schrumpft aufgrund ihrer Ereignislosigkeit zu-
sammen. Es fillt schwer, sich noch an die Situation zu erinnern, denn
es ist nichts wirklich Interessantes passiert.

Ein faszinierendes Phinomen, das sich der Mensch zu-
nutze machen sollte. Denn wer bereit ist, auch im hoheren Alter
eingefahrene Bahnen zu verlassen und ungewohnte Erfahrungen zu
sammeln, erlebt die Zeit als intensiver. Und hat im Nachhinein das
Gefiihl, sie ist langsamer vergangen.

Zuviele Gewohnheiten engen ein

Doch wie gelingt das? Der Sozialwissenschaftler Eckart Hammer, der
an der Evangelischen Hochschule in Ludwigsburg Gerontologie
lehrt, empfiehlt, sich mit dem Eintritt in den Ruhestand zunichst ein-
mal in Ruhe einigen Fragen neu zu stellen. Etwa, wie es moglich ist,
in seiner gewonnen Zeit Platz fiir Spielerisches, Ungeplantes, Nutz-
loses oder gar Verriicktes zu schaffen: Ist es wirklich notig, sich rigide
immer an einen festen Tagesablauf zu klammern, immer den glei-
chen Ritualen zu folgen? Oder ist es nicht jetzt an der Zeit, sich von
duleren Zwingen und Oberflichlichkeiten zu verabschieden, um das
eigene Leben mehr zu vertiefen?



Hammer rit idlteren Menschen, in Ruhe zu erforschen,
wie es um die eigenen spirituellen Bediirfnisse und religiosen Wur-
zeln steht. Er schligt vor, etwa ein , Kloster auf Zeit“ zu besuchen, um
Antworten auf Sinnfragen zu finden — und damit auch fiir sich einen
neuen Platz in der erwerbsfreien Zeit zu entdecken.

Doch bislang lieb gewonnene Gewohnheiten zu unter-
brechen ist nicht einfach. Denn Routinen im Alltag sind etwas Wich-
tiges. Sie geben Halt, lotsen durch den Tag, verleihen dem Dasein eine
sichere Struktur, an der entlang der Einzelne sich durch das Leben
hangelt.

Das beginnt schon am Morgen, der bei den allermeisten
Menschen von einem festen, meist minutios durchgetakteten Ablauf
bestimmt ist: vom Klingeln des Weckers um immer dieselbe Uhrzeit,
iber die fiinf Minuten, die der Tee ziehen soll bis hin zu den zwanzig
Minuten Korperpflege im Bad. Ungewohnte Unterbrechungen, wie
etwa die Verspdtung der Bahn, die flexible Reaktionen erfordern, wer-
den als anstrengend und listig empfunden.

In zunehmendem Alter werden solche alltiglichen Ge-
wohnheiten immer wichtiger, konnen sogar zwanghaft werden. Viele
Menschen klammern sich regelrecht daran, entwickeln eine starre
Haltung. Sie werden unflexibel und empfinden jegliche Verdnderung
im Tagesablauf als Zumutung. Die einzelnen Termine der Woche
stehen meist unabidnderlich fest: Montags Einkaufen, dienstags Ful-
pflege, donnerstagabends das Telefonat mit der Tochter, freitags Put-
zen. So werden viele Altere immer dngstlicher und vorsichtiger.

Doch je mehr sie sich zuriickziehen, je linger der Mut
fehlt, etwas Neues zu beginnen, umso stirker leidet das Selbstver-
trauen — ein Teufelskreis. Oft gelingt es erst gezwungenermal3en,
durch unfreiwillige Verinderungen oder Schicksalsschlige, aus der
Routine auszubrechen.

Ein schones Beispiel dafiir ist die Figur des Rudi Anger-
meier in Doris Dorries Film , Kirschbliiten — Hanami“ (2008), gespielt



von Elmar Wepper: Dieser lebt mit seiner Frau zurtickgezogen in der
bayerischen Provinz. Er liebt das Beschauliche, Vorhersehbare, mag
es, immer um dieselbe Zeit aufzustehen, seinen tiglicher Apfel als
Beitrag zu seiner Gesundheit zu verzehren (,,One apple a day keeps
the doctor away*).

Sein Leben wird allerdings komplett auf den Kopf ge-
stellt, als er erst die niederschmetternde Diagnose erhilt, dass er un-
heilbar an Krebs erkrankt ist. Und dann, ganz unerwartet, seine Frau
Trudi (Hannelore Elsner) noch vor ihm stirbt. Vollig aus der Bahn
geworfen entschlieRt er sich, ihr versdumtes Leben nachzuholen und
begibt sich auf Spurensuche nach Japan, Trudis heimliche Leiden-
schaft. Dort macht er, in seiner kurzen, verbleibenden Lebenszeit,
unerwartete, existenzielle Erfahrungen.

Kleine Veranderungen im Alltag

Um das eigene Leben sinnvoll nutzen und die Zeit als erfiillter erleben
zu konnen, bedarf es nicht unbedingt solcher gravierender, unfreiwil-
liger Einschnitte. Auch kleine Anderungen im tiglichen Verhalten
konnen helfen, den Alltag mit neuen Erlebnissen zu fiillen. Wer dies
tut, entgeht den stindigen Wiederholungen — und nimmt damit auch
Einfluss auf das subjektive Zeitempfinden.

Moglichkeiten dafiir gibt es viele — und sie kosten nicht
einmal besonders viel Mut: Den gewohnten Kaffee am Morgen durch
Tee ersetzen. Zwischendurch den Weg zum Bicker zu Ful? zurtickzu-
legen, anstatt mit dem Bus. Einmal ins Kino gehen, anstatt den Abend
vor dem Fernseher zu verbringen. Die Schwimmstunde am Mittwoch-
vormittag spontan durch einen lingeren Spaziergang in der Friih-
lingslandschaft ersetzen. Kleine Details nur, doch schon diese unter-
brechen den gewohnten Ablauf und geben neue Impulse.



Viele dltere Menschen vermeiden es zunehmend, in uner-
wartete, neue Situationen zu geraten. Dabei kann es bereichernd sein,
sich zwischendurch bewusst unangenehmen Situationen zu stellen.
Sich beispielsweise selbst am Ticketschalter der Bahn iiber mogliche
Reiserouten zu informieren, anstatt Kinder oder Enkel damit zu be-
auftragen. Auf Menschen in der Nachbarschaft zuzugehen und sie
um einen Gefallen zu bitten. Zum ersten Mal alleine das Begegnungs-
café zu besuchen. Oder sich mit modernen Technologien auseinan-
derzusetzen und etwa ein Smartphone zuzulegen. Denn dank der
Hirnforschung weild man, dass jedes Gehirn fit bleibt, wenn es sich
mit neuen Informationen auseinandersetzen muss. Die Fihigkeit des
menschlichen Gehirns, sich zu verindern und neuen Gegebenheiten
anzupassen, kennt jedenfalls keine Altersgrenze.

Im Alter kann es zwar linger dauern, sich etwas Neues
anzueignen, doch es lohnt, sich die Zeit dafiir zu nehmen. Sich mit
der Betriebsanleitung der neuen Kaffeemaschine auseinanderzuset-
zen, anstatt die ersten Handgriffe einem Fachmann zu tiberlassen.
Eine neue Digitalkamera ausprobieren, einen Internetkurs besuchen.

Dabei kann es helfen, sich feste Ziele zu setzen: Zwei Mal
in der Woche einen fremden Menschen ansprechen. Jeden Freitag
frither aufstehen, als gewohnt. Alle vier Wochen etwas lange Aufge-
schobenes erledigen. Vier Mal im Jahr alleine mit dem Zug in eine
fremde Stadt fahren. Und sich hinterher dafiir zu belohnen.

Moglichkeiten, etwas Neues in seinem Leben anzufangen,
gibt es jedenfalls genug: Sich in der Nachbarschaftshilfe engagieren,
den Seniorentreff der Kirchengemeinde besuchen. Den Kontakt zu
alten Freunden wieder aufnehmen. Ein Fernstudium beginnen. Ein
altes Hobby wieder aufnehmen. Sich ein Haustier zulegen oder einen
Hund aus dem Tierheim ausfiihren. Seine Lebensgeschichte nieder-
schreiben, im Kirchenchor mitsingen. Wer die Augen offen hilt, ent-
deckt geniligend Angebote.



Wenn wir unser Hirn mit vielen Gedichtnisinhalten fiil-
len, dehnt sich dadurch der Zeitraum aus. Das hat der Psychologe
Marc Wittmann festgestellt. So hat der Mensch das Gefiihl, als ob
neuartige Ereignisse viel linger dauern, da sie die Wahrnehmung, das
Denken und die emotionale Bewertung stirker beanspruchen. Altbe-
kanntes hingegen muss nicht sonderlich analysiert und eingeordnet
werden, es wird also weniger intensiv wahrgenommen.

Und ein Mensch, auch darauf weist Wittmann hin, erin-
nert sich an Ereignisse viel stirker, wenn sie mit Emotionen verbun-
den sind. Das bedeutet, man erinnert sich an bestimmte Lebens-
phasen oder Situationen vor allem dann, wenn sie von besonderen
Gefiihlen geprigt waren. Auch das spricht dafiir, sich im héheren Le-
bensalter mitneuen Erfahrungen und Begegnungen zu konfrontieren,
die einen dazu zwingen, die personliche Komfortzone zu verlassen.
Anstatt sich also dariiber zu drgern, dass etwas schief lduft, sollte
man die neue Situation als Herausforderung annehmen und schauen,
was jetzt passiert.

Gerit etwa ein Wanderer plotzlich in ein Unwetter, wird
er sich vielleicht dafiir entscheiden, kurzfristig in ein Café einzukeh-
ren, an dem er sonst vorbei gelaufen wire. Dort erhilt er neue Impulse
fiir ein Kuchenrezept oder trifft Menschen, denen er sonst nicht be-
gegnet wire. Und das ungeplante Ereignis bleibt viel linger im
Gedichtnis haften. Oder jemand mochte in eine bestimmte Kinovor-
stellung, erhilt aber keine Karten mehr. Dann lohnt es sich, einmal
einen Uberraschungsfilm zu besuchen und dadurch ein neues Genre
kennenzulernen, das man vielleicht sonst meidet.

Ein schones Beispiel dafiir sind auch die Erfahrungen,
von der die Journalistin und Weltreisende Meike Winnemuth in ihrem
Buch ,,Das groRe Los“ erzidhlt: Nachdem sie 500000 Euro bei der
Sendung ,Wer wird Milliondr“ mit Giinther Jauch gewonnen hatte,
beschloss sie, ein Jahr lang auf Weltreise zu gehen. Jeden Monat ver-
brachte sie in der Zeit in einer anderen Stadt: von Sydney {iber Buenos
Aires bis hin zu Mumbai, Shanghai, Honolulu.



Hals iiber Kopf stiirzte sie sich in das Leben der einzelnen
Metropolen. Sie verbrachte den groRten Teil ihrer Zeit ungeplant,
folgte spontan ihren Eindriicken und Eingebungen. Die Erfahrungen,
die sie schildert, sind beriihrend. Am Ende restimiert sie: ,Mein Jahr
war wie ein Kinderjahr, so lang. Ein endloser Sommer voller Sensatio-
nen. Ich bin sehr gespannt, ob es mir gelingen wird, diesen simplen
Trick der Lebensverlingerung — das Vermeiden von Gewohnheiten —
auch zuhause anzuwenden.“

Fiir andere wichtig
Vor sechs Jahren ist Rita Graf in den Ruhestand gegangen. Die sein
Realschullehrerin aus Laichingen war bis zum letzten Schultag
rundum eingespannt. Den Beginn des Pensionsalters hat sie sofort
genossen. ,Ich fand es fantastisch, keinen Leistungsdruck mehr zu
haben. Deshalb fiel es mir auch nicht schwer, von einem Tag auf
den anderen den Schalter umzulegen.”
Die ersten beiden Jahre widmete sie sich ausschlieSlich der
Familie, ihrem Mann und den beiden Kindern. Trotz vieler
Angebote, die aus ihrem Umfeld kamen, wartete sie erst einmal ab.
Ich habe gesplirt, dass ich Zeit brauche, um zu mir zu finden. Und
war mir sicher: Irgendwann kommt eine neue Aufgabe auf mich
zu.“ Zundchst verwirklichte sie sich einen lang gehegten Traum:
Eine Donauschifffahrt nach Budapest. Auch die Reise half ihr,
Abstand zum Berufsleben zu bekommen.
Auf eine mogliche neue Herausforderung stief die heute 67-Jdhrige
beim Bldttern in der Zeitung. Darin las sie, dass die Hospizgruppe
Blaubeuren-Laichingen eine Ausbildung zur ehrenamtlichen
Hospizhelferin anbietet. Erinnerungen kamen hoch, an die Zeit, als
ihr Vater im Sterben lag und sie das erste Mal mit einem Hospiz in
Beriihrung kam. Rita Graf spiirte, dass es an der Zeit war, sich auf
etwas Neues einzulassen.
Die sechsmonatige Ausbildung empfand sie als so grofse Bereicherung
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dass sie im Anschluss daran auch noch, zusammen mit einer
Kollegin, eine Zusatzqualifikation fiir das Kinder- und Jugend-
hospiz machte. Inzwischen arbeitet sie ehrenamtlich als Hospizhel-
ferin; die Einsdtze erfolgen meist auf Abruf. Eine richtige zeitliche
Routine gibt es hier nicht, stattdessen ist Flexibilitdt erforderlich.
Neruds sei sie nur bei ihren ersten Einsdtzen gewesen, sagt Rita
Graf heute. Ansonsten gilt fiir sie immer die Devise: ,Mir muss es
damit gut gehen — wenn das nicht der Fall ist, breche ich es ab.
Das gilt auch fiir ihre vielen anderen Tdtigkeiten, die im Laufe der
Jahre zum Hospizeinsatz dazukamen. So engagiert sich Rita Graf
auch beim interkulturellen Frauentreff, sie gab Fliichtlingen
Sprachunterricht, gestaltete das ,,Literarische Quartett“ der
Gemeinde und setzt sich heute fiir Oxfam ein, eine internationale
Entwicklungsorganisation, die Armut bekdmpft. Dazu muss sie
sich auch fiir politische Kampagnen an den StrafSenstand stellen,
auf fremde Menschen zugehen und sie tiber die Inhalte der
Organisation informieren. Und sie hilft mit, den Oxfam-Second-
hand-Fashionshop in Ulm zu dekorieren und beschdftigt sich
dadurch wieder intensiver mit Mode — ,.ein Thema, das mich schon
immer interessiert hat*.

Durch ihren vielseitigen Einsatz hat sie das Gefiihl, immer wieder
neu gefordert zu werden. ,Ich erlebe die Zeit als ausgefiillt und
erfiillt. Deshalb macht es mir auch keine Angst, dass die Lebens-
jahre vergehen. Und es hdlt jung, immer wieder neue Dinge
auszuprobieren.” Auch sei es wohltuend, von anderen Menschen
positive Riickmeldungen zu bekommen. ,Das Gefiihl, man ist
vielen Menschen wichtig, tut im Alter einfach gut. Ich kann mir
nicht vorstellen, dass ich bei den vielen sozialen Kontakten einmal
in die Alterseinsamkeit abrutsche.”

Fiir neue Einsatzbereiche und Themen ist Rita Graf immer offen
und neugierig. Doch ihre Ruhephasen sind ihr wichtig. Hier
bendtigt sie ihre tdglichen Rituale wie etwa Yogaiibungen am
Morgen oder den Mittagschlaf nach dem Essen, um zwischendurch
Energie zu tanken.



Wem in zunehmendem Alter der Mut und die Offenheit fehle, dem
rdt sie, sich Beistand zu suchen: Gemeinsam mit einer Bekannten

Beistand

p _ suchen
oder Freundin die neuen Herausforderungen anzugehen oder sich

jemanden zu suchen, der einen an der Hand nimmt und behutsam
an die Aufgaben heranfiihrt.

Fazit

Ein neues Land bereisen, eine neue Sprache lernen oder ein un-
gewohnliches Hobby ausprobieren: Wer bereit ist, auch im hoheren
Alter eingefahrene Bahnen zu verlassen und neue, ungewohnte
Erfahrungen zu sammeln, erlebt die Zeit intensiver. Und hat im
Nachhinein das Gefiihl, sie ist langsamer vergangen. Ein erfiilltes,
abwechslungsreiches Leben ist auch ein langes Leben.

,Gedenkt nicht an das Friihere und achtet nicht auf das Vorige!
Denn siehe, ich will ein Neues schaffen, jetzt wdchst es auf,

erkennt ihr’s denn nicht>“

(Jesaja 43, 18-19)

21



